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здравоохранения, питания и планирования отдыха. Воспитание физической активности происхо-
дит в пространстве социального опыта, который формируется при активном участии индивидов-
акторов  [1]. 
Следовательно, использование современных технологий позволит вывести профессиональное 
физкультурное образование на новый качественный уровень: фундаментальность образования, 
разносторонность системы профессиональной подготовки преподавателей физической культуры и 
тренерских кадров, с привлечением различных взаимосвязей, взаимовлияний и процессов, совер-
шенствование познавательной деятельности, при которой интеллектуальный потенциал определя-
ет уровень многопрофильной подготовки будущего специалиста, востребованного на рынке труда 
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Успешность многолетней спортивной подготовки во многом обусловлена природными задат-
ками индивида и правильным выбором и распределением во времени педагогических воздействий 
на протяжении всей спортивной карьеры атлета. Однако практикующие тренера очень часто фор-
сируют тренировочный процесс с целью достижения результата в максимально короткое время. В 
результате такого подхода к тренировке, спортсмены вынуждены заканчивать спортивную карье-
ру сразу после перехода из категории юниоров в категорию взрослых спортсменов.  
В хорошо известной специалистам работе «О критериях оптимальности в подготовке юных 
спортсменов» (1983) М.Я. Набатникова аргументировано доказала, что прирост спортивной ре-
зультативности применительно к подготовке юных спортсменов сам по себе не является показате-
лем эффективности тренировки. Автор выдвинула тезис о правомерности использования в каче-
стве основного критерия эффективности при оценке оптимальности различных систем подготовки 
спортивного резерва достижение занимающимися модельных характеристик разносторонней под-
готовленности, которое является достаточно надежным признаком отсутствия преждевременного 
форсирования тренировочного процесса. Другими критериями оптимальности тренирующих воз-
действий было предложено считать своевременность достижения очередных ступеней спортивно-
го мастерства (разрядных норм) в соответствии с установленными для конкретной спортивной 
дисциплины константными возрастными границами. 
Следует отметить, что развитие организма носит волнообразный, гетерохромный характер, это 
проявляется в наличии сенситивных периодов развития.   
В поисках понимания сущности феномена сенситивности были проведены многочисленные ис-
следования. В результате было установлено, что сенситивный период – это временной диапазон, 
максимально чувствительный и благоприятный для развития той или иной функции, той или иной 
способности человека. Также выявлено, что  эффективность тренировочных воздействий суще-
ственно повышается при их совпадении с периодами естественных ускорений в развитии трениру-
емой функции и (или) обеспечивающих это развертывание систем организма человека и суще-






же эффект детренировки для той функции, которая имеет ритмологические основания для интен-
сивного, ускоренного развития в данный период онтогенеза или стадии спортивной подготовки, 
но не развивается из-за того, что содержание тренировки уже переполнено неадекватными для 
этой функции нагрузками. 
Основываясь на высказываниях М.Я. Набатниковой, В.П. Черкашин отмечает, что при реализа-
ции индивидуального подхода в тренировочном процессе к сенситивным периодам необходимо 
относится как периодам развития «стратегического запаса» резервных возможностей. 
Никитушкин при рассмотрении вопроса о тренировке на различных этапах многолетней подго-
товки считает, что учет морфофункциональных особенностей и двигательных способностей зани-
мающихся, оценка темпов их развития в сенситивные периоды необходимы только на ранних эта-
пах спортивной подготовки (этап предварительной подготовки и начальной спортивной специали-
зации). А на более поздних этапах (этап углубленной специализации и спортивного совершен-
ствования) необходима разработка комплексных критериев в соответствии с перспективной моде-
лью соревновательной деятельности. 
Между тем, следует отметить, что этап углубленной специализации приходится на период с 15-
16 до 18-19 лет. В этот период у юношей наблюдается сенситивный период развития силовых спо-
собностей. Если взять во внимание тот факт, что результативность в скоростно-силовых видах 
обеспечивается в равной степени как скоростным, так и силовым компонентом, то этап углублен-
ной специализации, в беге на короткие дистанции, является одним из ключевых, и, нерациональ-
ное использование этого периода подготовки не будет способствовать раскрытию потенциала 
спортсмена.   
Таким образом, вопрос о рационализации спортивной подготовки в беге на короткие дистанции 
остается открытым, ее нынешняя организация мало согласуется с закономерностями развития фи-
зического потенциала человека. Требуется разработка технологии построения тренировочного 
процесса на этапе углубленной специализации с учетом индивидуальных особенностей организма 
спортсмена. 
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Интерес к вопросам подготовки высококвалифицированных бегунов на средние дистанции со 
стороны тренеров и ученых вполне закономерны, так как в этих видах на Олимпийских играх 
разыгрывается 6 комплектов наград. В настоящее время накоплен значительный опыт, который 
может служить основой для принятия решения при управлении подготовкой бегунов на средние 
дистанции. Практическим опытом последнего десятилетия доказано преимущество направления 
"от выносливости к скорости". Установлено, что объемная работа в подготовительном периоде, 
направленная на развитие общей выносливости, "не убивает" скорость безвозвратно, чего опаса-
лись многие бегуны, и, при включении в тренировку соответствующих упражнений, скоростные 
способности быстро восстанавливаются. Бег на средние дистанции относится к работе субмакси-
мальной мощности, и аэробное обеспечение занимает значительное место (55 % от общего энер-
гообеспечения). 
Таким образом, очевидной становится решающая роль специальной выносливости, совершен-
ствование которой и является основной целью подготовки бегунов на средние дистанции. 
Большинство специалистов придерживаются точки зрения, что результаты на средних дистан-
циях в большей мере зависят от выносливости, чем от скорости [1,4]. Научные исследования, про-
водимые австралийскими специалистами, показали, что первой и основной задачей является раз-
витие специальной выносливости, но только через общую выносливость. Такая методика является 
лучшим средством развития внутренних органов и систем организма [2]. 
На протяжении многих лет в подготовке отечественных бегунов на средние дистанции основ-
ное внимание уделялось совершенствованию качества выносливости. При этом предполагалось, 
что тренировка в подготовительном периоде должна быть главным образом направлена на разви-
тие общей выносливости. Под влиянием такой тренировки общее количество каппиляров увели-
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